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 La presente investigación, tiene como objetivo Identificar  la  composición 
nutricional de confites y snacks, basada en la información reportada en sus etiquetas. 
Para recopilar los datos de 28 confites y 32 snacks se utilizo una matriz que contiene 
los detalles de cada producto como:, nombre comercial, información nutricional peso 
neto ( g ) ; número de porciones y gramos ; Total de energía : kilocalorías ( kcal ) y 
kilojulios (kJ ) ; la energía de grasa ( kcal , kJ ) ; Grasas totales (gramos) ; Grasas 
saturadas (gramos y porcentaje) ; Grasas trans ( gramos y porcentaje) ; Grasa 
monoinsaturada ( gramos y porcentajes ) ; Grasa poliinsaturada (gramos y porcentaje); 
sodio ( miligramos ); Los hidratos de carbono (gramos) ; Azúcar total (gramos y 
porcentajes ); La fibra dietética (gramos y porcentaje) ; Proteínas (gramos y 
porcentajes ); Calcio ( miligramos y porcentaje) ; Hierro (miligramos y porcentaje). 
 
Es un estudio exploratorio, descriptivo, mismo que se realizó en los 
supermercados del centro de la ciudad de Ibarra durante los meses de mayo y junio del 
2014. Es así que los resultados de este estudio determinan que los confites contienen 
mucha  azúcar, mostrando que diez y seis  de los veinte y ocho  productos contienen 
más de 10 gramos de azúcar por porción. En lo relacionado a los snacks, se determinó 
que los macronutrientes que predominan y le da un alto valor calórico a estos productos 
son las grasas. 
 







 This research aims to identify the nutritional composition of candy and 
snacks, based on information reported on their labels. To collect data of 28 candies 
and snacks 32 a matrix containing the details of each product was used as: Net weight 
(g) ; number of servings and grams ; Total energy : kilocalories (kcal) and Kilojoules 
(kJ) ; fat energy (kcal , kJ) ; Total Fat (grams) ; Saturated Fat (grams and  percentages) 
; Trans fat (grams and percentages) ; Monounsaturated Fat (grams and percentages) ; 
Polyunsaturated fat (grams and percentages); Sodium (milligrams) ; Carbohydrates 
(grams) ; Total sugar (grams and percentages) ; Dietary fiber (grams and percentage) 
; Proteins (grams and percentages ) ; Calcium (milligrams and percent ) ; Iron 
(milligrams and percentage) . 
 
 It is an exploratory, descriptive study conducted himself in supermarkets 
from the center of the city of Ibarra during the months of May and June 2014. Thus, 
the results of this study determined that contain a lot of sugar candy, showing ten and 
six of the twenty eight products containing more than 10 grams of sugar per serving. 
In regard to snacks, it was determined that the predominant macronutrient and gives a 
high caloric value to these products are fats. 
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Problema de Investigación 
1.1. Planteamiento del Problema 
 
En América Latina la mayoría de los países ha realizado esfuerzos de diversa 
magnitud para elaborar tablas nacionales de composición de alimentos, trabajo 
arraigado principalmente a las universidades y entidades responsables de la salud de 
la población como en nuestro país el Ministerio de Salud Pública, sin embargo 
Argentina, Chile y Paraguay, se han apoyado en la FAO con el propósito de lograr una 
base sólida de datos sobre la composición química de los alimentos. (Elizabeth, 2008). 
 
Ecuador cuenta con una tabla de composición de los alimentos la cual fue 
elaborada por el Instituto Nacional de Nutrición y publicada en 1965. En esta tabla se 
analizaron 586 alimentos la mayor parte de estos son: crudos, procesados, cocidos y 
algunas preparaciones.  Ecuador no ha publicado información actualizada de la tabla 
de composición de los alimentos y mucho menos dispone de información condensada 
sobre  el valor nutricional de los confites y snacks. 
 (MSP, 1965) 
 
Los elementos determinados en la tabla de composición ecuatoriana fueron: 
humedad, calorías, proteína, grasa, carbohidratos, fibra, ceniza, calcio, fosforo, hierro, 
caroteno, tiamina, riboflavina, niacina y ácido ascórbico en 100 gramos netos. Es 
importante recalcar que,desde el año 1965,  los confites y snacks contienen aditivos y 
conservantes así como también grasas, azúcares y sal, pero escasos en vitaminas, fibra 
y minerales por lo que su composición es exclusivamente energética. Se ha 
comprobado científicamente que este consumo  tiene una relación directa con el sobre 




La alimentación es muy importante, adquirir hábitos saludables desde edades 
tempranas contribuye a prevenir enfermedades crónicas y a tener una mejor calidad de 
vida.(INTA, 2010). 
 
Ecuador tienen como política que el etiquetado a más de la información del 
valor nutricional del producto, se incorpore la semaforización, que consiste  en que 
todos los alimentos procesados de consumo humano con Registro Sanitario, deben 
identificar con colores: verde, amarillo y rojo, si son: bajos, medios o altos, en su 
contenido de: grasas, azúcares y sal. Todos estos cambios en los productos alimenticios 
procesados están bajo la consigna de proveer una alimentación saludable y nutritiva 
con el objetivo de reducir los índices de obesidad, sobrepeso y otras patologías 
asociadas como la diabetes y la hipertensión, que, según datos de la Encuesta Nacional 
de Nutrición y Salud (ESANUT) del 2012, tres de cada diez niños tienen sobrepeso y 





1.1.1. Formulación del Problema 






El consumo de confites y snacks desde temprana edad se debe principalmente 
a la falta de educación alimentaria nutricional que tienen las personas así como por su 
bajo costo, facilidad en su consumo fuera del horario de la comida principal, por lo 
general en la calle y en un período corto de tiempo, es por ello que es muy común que 
en las loncheras escolares se evidencien la presencia de estos productos. 
 
En Nutrición, Dietética y Salud, así como en otras disciplinas como: 
Bromatología, Biodiversidad, Fito genética, Industria Alimentaria, el comercio y la 
reglamentación de los alimentos, es fundamental disponer de datos de composición de 
alimentos pertinentes, fiables y actualizados.(BarbaraBurlingame, 2000), los datos 
insuficientes pueden dar lugar a resultados de investigación erróneos, etiquetas de 
alimentos engañosos, declaraciones de propiedades saludables falsas y elecciones de 
alimentos inadecuados.(Charrondiere, 1998) 
 
Ecuador no cuenta con  información de  la composición nutricional de confites 
y snacks, es por eso que a través de esta investigación, se busca condensar la 
información del valor nutritivo de estos productos, con la finalidad de proveer al 
usuario datos reales en cuanto a calorías, grasas, azúcar y sodio en base a la porción 
que consta el etiquetado, para así facilitar una mejor comprensión y poder de alguna 
manera alertar al consumidor sobre las consecuencias que puede causar el consumo 
excesivo de estos alimentos y poder impedir que siga aumentando las tasas de morbi-






    1.3.1. Objetivo General 
 
Identificar  la  composición nutricional de confites y snacks que se expenden en los 
supermercados de la ciudad de Ibarra. 
 
     1.3.2. Objetivos Específicos 
 
1) Recopilarla información nutricional de macro y micronutrientes que se 
reportan en las etiquetas  de los confites y snacks. 
 
2) Identificar los confites y snacks con mayor contenido de calorías, grasa 
saturada, grasas  monoinsaturada, grasas trans, grasa poliinsaturada, sodio y 
azúcar. 
 
3) Identificar el número de porciones que contiene un empaque de  confites y 
snacks. 
 







1.4.      Preguntas de Investigación 
 
1) ¿Cuáles  es el contenido de macronutrientes y micronutrientes  que se 
encontraron en las etiquetas de estos productos? 
 
2) ¿Qué snacks contienen mayor cantidad de calorías, grasa saturados, grasas  
monoinsaturada, grasas trans, grasa polinsaturada y sodio? 
 
3) ¿Cuáles son los confites con más contenido de calorías y azúcar? 
 







    2.1.1. Concepto 
Pasta hecha de azúcar y algún otro ingrediente, ordinariamente en forma de 
bolillas de varios tamaños.(Española, 2000). 
 
Se puede considerar como producto de confitería aquellos preparados cuyo 
ingrediente fundamental es el azúcar (sacarosa) u otros azucares comestibles (glucosa, 
fructosa) junto a una serie de productos alimenticios tales como harinas, huevos, nata, 
chocolate, grasa y aceites, zumos de frutas.(INEC, 2010) 
 
    2.1.2. Origen de la confitería 
Se ha determinado que la caña de azúcar procede  probablemente de Nueva 
Guinea hace más de 8000 años ya se utilizaba como planta de adorno en los jardines. 
También se cortaba y masticaba por su sabor agradable. Desde allí se extendió su 
cultivo y consumo por numerosas islas del sur del pacifico.  
 
Los griegos y romanos conocían el azúcar cristalizado y lo empleaban mucho, 
tanto en la cocina como en la elaboración  de bebidas. Pero fue en Persia, unos 
quinientos años A.C cuando comenzó la práctica de métodos para la elaboración del 
azúcar en estado sólido.(INEC, 2010)  
 
Europa se surtía hasta el siglo XVI del azúcar que importaba de otros países, 
en Francia, durante la época de Napoleón, se inició la obtención de azúcar a través de 
la remolacha. Sucedió como consecuencia del bloqueo naval impuesto por los ingleses. 
A partir de 1830 se incrementó tanto el cultivo de la remolacha en el mundo, que llego 
a superar a la caña de azúcar. En la actualidad, el 40% de la producción mundial de 
azúcar viene de la remolacha y el resto de  la caña. 
 8i 
 
Por otro lado, la introducción del cacao en Europa incremento el consumo de 
azúcar por la excelente combinación resultante. La producción de dulces se originó en 
los países europeos a nivel familiar desde la época antigua, se asegura que el origen de 
las tiendas de pastelería confitería actuales, surgieron a partir de las farmacias, ya que 
los remedios se les añadían azúcar o miel para cubrir sus gustos poco agradables. 
 
Es también importante indicar que muchos de los dulces y pasteles surgieron 
de la necesidad de encontrar métodos para la conservación de alimentos. Así por 
ejemplo, se observó que si se calentaba la leche con azúcar, dándole vueltas y 
dejándola que se concentrarse, se obtenía un producto de agradable y dulce sabor y 
que se podía conservar sin problemas durante largos periodos de tiempo. Igual se 
puede decir de las mermeladas hechas a partir de frutas y azúcar sometida a cocción. 
 
Con la adaptación de nuevos elementos provenientes de otras culturas, la 
confitería se vio influenciada por nuevos métodos de producción. De esta manera se 
ha podido manufacturar gran variedad de dulces que se han llegado a convertir en 
verdaderas tradiciones culturales en todo el mundo. 
 
    2.1.3. Clasificación de los Confites 
 
En la sociedad moderna, el consumo de golosinas se ha convertido en una 
agradable opción de diversión y de tiempo libre. Más allá de su original componente 
alimenticio, los populares confites son hoy un placer compartido por niños y adultos. 
 
En épocas relativamente cercanas, la oferta de golosinas se orientaba 
exclusivamente al público infantil y presentaba muy pocas opciones, lideradas 
tradicionalmente por los caramelos y más recientemente por los chicles. En la 
actualidad existe una amplia diversidad de productos, dirigidos a todas las edades 
porque en cualquier comercio pueden encontrarse sin dificultad más de un centenar  
de golosinas diferentes, con todo tipo de formas, sabores y texturas; muchos de ellos 
con juguetes, stickers u otros regalos y en todos los colores imaginables. 
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La normativa vigente clasifica los productos elaborados por el sector en cuatro 
grandes grupos:(INTERAMERICANA, 2011) 
 
CARAMELOS 
 Caramelos duros 
 Caramelos masticables o blandos 
 Comprimidos 




CONFITES (Distintos núcleos de productos alimenticios, recubiertos) 
 Grageas 
 Confites de  chocolate 
 Frutas recubiertas de chocolate. (INEC, 2012). 
2.2. Snacks 
 
   2.2.1. Definición 
Por definición el “snack” o “colación” es un alimento que se consume fuera del 
horario de la comida principal, por lo general en la calle y en un período corto de 
tiempo. (LATINDEX, 2007). 
 
Los snacks o como en diferentes países del mundo lo encontramos como  en 
Argentina: picada o copetín; Chile: picoteo o copetín; Colombia: pasa bocas o 
aperitivos; Uruguay: picadillo o bocaditos son un tipo de alimento que en la cultura 
occidental no es considerado como uno de los alimentos principales del día. 
Generalmente se utiliza para satisfacer el hambre temporalmente, proporcionar una 
mínima cantidad de energía para el cuerpo, o simplemente por placer. 
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    2.2.2. Descripción 
 
Estos alimentos contienen a menudo cantidades importantes de edulcorantes, 
conservantes, saborizantes, sal, y otros ingredientes atractivos y sabores especialmente 
diseñados (ají, limón). Muchas veces son clasificados como “comida basura” al tener 
poco o ningún valor nutricional, exceso de aditivos, y no contribuir a la salud general. 
 
En el sector alimenticio de mercados consumistas como Estados Unidos o 
Europa Occidental, los snack generan miles de millones de dólares en beneficios al 
año. Es un mercado enorme y un gran número de empresas lucha constantemente por 
dominarlo, además de ser un mercado en crecimiento(INEC, 2010). 
 
Los alimentos tipo snack siempre han tenido una parte importante en la vida y 
dieta de todas las personas. Un sinnúmero de alimentos pueden ser utilizados como 
snack, siendo los más populares las papas fritas, frituras de maíz. (MAGA, 2000).  
 
A pesar de que los snack son altamente populares, debido a su alto contenido 
de sal y grasa, los fabricantes han tenido que luchar durante un largo tiempo con la 
imagen de “alimentos chatarra”, aunque el término sea algo injusto, ya que es utilizado 
para identificar a aquellos productos con alto contenido de carbohidratos simples o 
azúcares refinados, ricos en grasas y con cantidades elevadas de sodio. Esta imagen ha 
cambiado con introducción de nuevos sustitutos de grasas y algunas tecnologías como 




Son las sustancias nutritivas de naturaleza química contenidas en los alimentos, 
utilizadas por el organismo para cubrir sus necesidades. Constituyen la parte del 





    2.3.1. Macronutrientes 
 
Son  aquellos nutrientes necesarios en grandes cantidades por el organismo 
humano estos  aportan energía  necesaria para las diversas reacciones metabólicas, 
intervienen en la formación  de tejidos, sistemas y el mantenimiento de las funciones 
corporales en general. (NUTRICION, 2012) 
   
PROTEINAS 
DEFINICION CLASIFICACION REQUERIMIENTOS 
El nombre proteína deriva 
de la palabra griega “protos” 
(o “proteos”) que significa 
“ser primero”: las proteínas 
desempeñan funciones 
biológicas en el organismo 
de primordial importancia, 
entre las que se encuentran 
la regeneración y formación 
de tejidos, síntesis de 
enzimas, anticuerpos y 
hormonas, y como 
constituyentes de la sangre. 
Tienen un papel primordial 






POR SU FORMA 




 Albúminas  
 Globulinas  




POR SU FUNCIÓN 
BIOLÓGICA 
 Estructurales  
 Enzimas 
 Hormonas  
 Toxinas  
 Anticuerpos  
 Transportadoras 
Según la Organización Mundial de la Salud 
(OMS), los niños necesitan más proteína que 
los adultos por el crecimiento. En los 
primeros años de vida se recomiendan 2.5 g 
de proteína por kilogramo de masa corporal. 
Entre los 9 y 12 años de edad se 
recomiendan 1.5 g/Kg. masa corporal. Entre 
los 12 y 18 años se requieren 1 g/Kg. de 
masa corporal, mientras que las mujeres 
adultas requieren de 0.8 g/Kg. de masa 
corporal y los hombres adultos 0.85 g/Kg. de 
masa corporal. Las mujeres gestantes y en 
lactancia requieren suplementos proteínicos 
para cubrir sus necesidades biológicas, por 
los cambios que están experimentando. Si se 
consumen cantidades inadecuadas de 
proteína se tienen severas alteraciones en el 
crecimiento en el caso de los niños y 
aumenta el riesgo de contraer infecciones 
que generan pérdida de nitrógeno en el 





DEFINICION CLASIFICACION REQUERIMIENTOS 
Los lípidos son un grupo de 
moléculas que tienen diversas 
estructuras y funciones, pero 
por su solubilidad se pueden 
agrupar juntos, ya que todos 
son solubles en solventes 
orgánicos (éter, cloroformo, 
etc.) e insolubles en agua. 
Contienen carbono, hidrógeno 
y oxígeno al igual que los 
carbohidratos pero sus arreglos 

















  Esteroles. 
 Hidrocarburos 
El informe de los expertos sugiere que 
las grasas deberían representar entre 
el 15% y el 30% de la ingesta 
energética diaria total, y las grasas 
saturadas deberían constituir menos 
del 10% de ese total.(OMS, 2003) 
(PEREZ, 2012) 
La grasa es un componente fundamental de la dieta, aporta la energía necesaria 
para desarrollar las actividades propias del organismo y las derivadas de la actividad 
física. Si se consume en exceso se produce un aporte de energía demasiado elevado 
que, si no se gasta (por ejemplo, en forma de actividad física), se acumula conduciendo 
a la obesidad y favoreciendo la aparición de enfermedades como las cardiovasculares. 
Es decir, la grasa es necesaria para el organismo y debe consumirse habitualmente, 
pero en pequeñas cantidades debido a que tiene muchas calorías. Entre los alimentos 
con grasa están los aceites vegetales y grasas animales. Además, no se puede olvidar 
que algunos alimentos se elaboran con grasas: bollería industrial, chocolates, patatas 
fritas, aperitivos salados y que deben consumirse de forma ocasional y no a diario. 
 
El exceso de grasa en la dieta tiene un efecto perjudicial para la salud. Pero hay 
varios tipos de grasa y no todos afectan de igual manera al organismo: 
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 Grasas saturadas.- Son sólidas a temperatura ambiente. Las encontramos en la 
grasa animal (leche, nata, mantequilla, manteca, sebo, carne) y en algunos 
aceites vegetales (palma, palmiste, coco). Es necesario tomarlas con 
moderación porque en exceso aumentan el colesterol en la sangre.  
 
 Grasas insaturadas.- Son líquidas a temperatura ambiente. Ayudan a disminuir 
el nivel de colesterol, por lo que es necesario aumentar su consumo.  
Hay de dos tipos: 
 
 Monoinsaturadas.- presentes principalmente en el aceite de oliva. Aumenta el 
colesterol HDL (bueno) y disminuye el colesterol LDL (malo), por lo que son 
las más adecuadas para prevenir enfermedades cardiovasculares.  
 
 Poliinsaturadas.- que se encuentran en los aceites de semillas (girasol, soja, 
maíz) y de pescado. En este grupo están las grasas Omega 3 y Omega 6.  
 Las grasas Omega 6 disminuyen el colesterol LDL (malo) pero también el 
colesterol HDL (bueno), por lo que su exceso en la alimentación no es 
deseable. Los aceites vegetales de semillas son una fuente de estas grasas.  
 
 Las grasas Omega 3 se localizan en pequeñas cantidades en algunos aceites 
vegetales y en pescados grasos como el salmón, las sardinas, el atún. 
Actúan de forma parecida a los Omega 6. 
 
Las grasas trans.- se obtienen a partir de las grasas insaturadas mediante la 
hidrogenación de aceites. Son de origen vegetal, pero aumentan el nivel de colesterol 
malo y reducen el bueno. Es importante señalar que algunos alimentos contienen 
algunas grasas trans de forma natural, como la leche, la carne de ternera o de cordero. 
También aparecen por el calentamiento del aceite a altas temperaturas.  La 
hidrogenación consiste en añadir hidrógeno a algunos aceites vegetales, con lo que 
parte de las grasas poliinsaturadas se transforman en saturadas. Así se modifica el 
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aspecto de las grasas y se consigue alargar la vida del alimento en el que se incorporan 






DEFINICION CLASIFICACION REQUERIMIENTOS 
Los carbohidratos, como su nombre lo 
indica, están formados por carbono 
(C), hidrógeno (H) y oxígeno (O) con 
la formula general (CH2O). Son un 
grupo diverso de moléculas que 
constituyen la fuente más común, 
abundante y barata de alimento en la 
naturaleza, es el grupo de 
biomoléculas más consumidos por los 
humanos. Constituyen una fuente 
energética inmediata (o a corto plazo) 
y aportan aproximadamente 4 
kilocalorías por gramo de sustancia. 
Se encuentran tanto en especies 
vegetales como en animales, sin 
embargo los de fuentes vegetales son 
más variadas y abundantes que los de 
fuentes animales, además en vegetales 
no solo cumplen funciones 
energéticas, sino también de sostén. 
MONOSACÁRIDOS 
 Triosas  













deberían satisfacer la 
mayor parte de las 
necesidades energéticas 
y representar entre el 
55% y el 75% de la 
ingesta diaria, mientras 
que los azúcares 
refinados simples 
deberían constituir 




    2.3.2. Micronutrientes 
Son las sustancias que el organismo de los seres vivos necesita en pequeñas 
dosis estas son  indispensables para los diferentes procesos metabólicos de los 
organismos vivos y sin ellos morirían. Desempeñan importantes 
funciones catalizadoras en el metabolismo como cofactores enzimáticos, al formar 
parte de la estructura de numerosas enzimas (grupos prostéticos) o al acompañarlas 
(coenzimas). En los animales engloba las vitaminas y minerales y estos últimos se 
dividen en minerales y oligoelementos. Estos últimos se necesitan en una dosis aún 





DEFINICION CLASIFICACION REQUERIMIENTOS 
Nutrientes esenciales, cuya 
síntesis por el organismo 
es limitada, en la mayoría 
de los casos. Se encuentran 
en los alimentos en 
pequeñas cantidades 
LIPOSOLUBLES 
 Vitamina K 
 Vitamina E 
 Vitamina D 
 Vitamina A 
 
HIDROSOLUBLES 
 Complejo B 
 Vitamina C 
 
DE ACUERDO A SU 
SENSIBILIDAD 
 Muy sensibles: B1, C y 
B12. 
 Estables: B3. 
 Poco sensibles: E, B5, 
B6 Y B8. 
 Sensibles: A, D, K B2 
Y B9. 
Los niveles vitamínicos se expresan de 
dos formas: con unidades 
internacionales (UI) y en unidades 
ponderales (microgramos o miligramos 
por kilogramo de masa corporal). En 
general la carencia de vitaminas, genera 
trastornos metabólicos. Existen dos 
etapas de hipovitaminosis: inicial, donde 
se registran dolores de cabeza, pérdida 
de apetito, irritabilidad, fatiga y 
somnolencia y la etapa franca, cuando se 
dan síntomas específicos de cada una de 
las avitaminosis. Algunas vitaminas 
tienen aplicaciones en tecnologías como 
antioxidantes, colorantes y coadyuvantes 
en la elaboración de ciertos productos. 
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(PEREZ, 2012)  
  
MINERALES 
DEFINICION CLASIFICACION REQUERIMIENTOS 
Desde el punto de vista nutricional, 
un mineral es una sustancia 
inorgánica que el organismo 
requiere para su funcionamiento en 
general, y que debe ser 




















- Macro elementos. Las 
necesidades diarias de 
ellos superan los 100 mg 
diarios. 
 
- Micro elementos. Las 
necesidades diarias de 




- Oligoelementos. Se 




 Sodio: Regula el reparto de agua en el organismo e interviene en la transmisión 
del impulso nervioso a los músculos. Su exceso provoca aumento de la presión 
arterial (hipertensión), irritabilidad, retención de líquidos y sobrecarga de 
trabajo para los riñones, que deberán eliminarlo por la orina. Las necesidades 
aumentan cuando se suda mucho, al tomar diuréticos y en caso de diarrea o 
vómitos.  
Fuentes: principalmente la sal común o de mesa, está presente en todos los 
alimentos, en unos en mayor cantidad y en otros en menor cantidad, de ahí la 
importancia de saber elegir en el momento de comer. 
 
 Hierro: Es necesarios para la producción de hemoglobina, molécula que 
transporta el oxígeno en el interior de los glóbulos rojos. También es 
imprescindible en la correcta utilización de las vitaminas del grupo B. 
Solamente se aprovecha un 10% del hierro presente en los alimentos que 
consumimos. Se absorbe mejor el hierro de los alimentos de origen animal que 
el de los alimentos de origen vegetal. Su déficit provoca la anemia ferropénica, 
muy común en los últimos meses del embarazo, ya que las necesidades de 
hierro aumentan. También aumentan las necesidades si consumimos café o 
alcohol en exceso, puesto que disminuye su absorción. La vitamina C mejora 
la absorción del hierro.  
Fuentes: carnes, hígado, yema de huevo, verdura verde, cereales integrales, 
frutos secos y levaduras. Aporte mínimo recomendado: 10-15 mg/día. 
 
 Calcio: Forma parte de los huesos, del tejido conjuntivo y de los músculos. 
Junto con el potasio y el magnesio, es esencial para una buena circulación de 
la sangre. El 99% de este mineral en el cuerpo forma parte del esqueleto óseo, 
reemplazándose un 20% cada año.  
Fuentes: productos lácteos, frutos secos, semillas de sésamo, verduras y 




 Fibra dietética: La fibra dietética se reconoce hoy, como un elemento 
importante para la nutrición sana. No es una entidad homogénea y 
probablemente con los conocimientos actuales tal vez sería más adecuado 
hablar de fibras en plural. No existe una definición universal ni tampoco un 
método analítico que mida todos los componentes alimentarios que ejercen los 
efectos fisiológicos de la fibra. Según Rojas Hidalgo, “la fibra no es una 
sustancia, sino un concepto, más aun, una serie de conceptos diferentes en la 
mente del botánico, químico, fisiólogo, nutriólogo o gastroenterólogo”. 
 
El etiquetado Nutricional  de los Alimentos Procesados La rotulación de los 
alimentos incluye toda la información del embalaje: el rotulo de la nutrición es un 
componente de la etiqueta de los alimentos. Otros componentes son presentación 
principal del panel, el panel de información, la identidad del documento, la lista de 
ingredientes, el nombre y localización de las oficinas del fabricante, empacador o 
distribuidor, y las advertencias.(Berdanier C., Nutrición y Alimentos ). 
 
La información nutricional se basa casi siempre en una porción, que casi 
siempre  es la del producto envasado. Los nutrientes que deben incluirse en el panel 
de información nutricional son productos enriquecidos o se hace una especificación 
sobre un nutriente voluntario. Muchas categorías de alimentos tienen establecidas las 
porciones estándares, conocidas como cantidades de consumo habitual recomendado.
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2.4. Objetivos del Etiquetado Nutricional  
 
Según el INEN el etiquetado nutricional tiene como finalidad: 
 Facilitar al consumidor información sobre los alimentos para que pueda elegir 
con discernimiento.  
 La información que se facilite tendrá por objeto suministrar a los consumidores 
un perfil adecuado de los nutrientes contenidos en el alimento y que se 
considera son de importancia nutricional. Dicha información no debe hacer 
creer al consumidor que se conoce exactamente la cantidad que cada persona 
debe comer para mantener la salud, sino más bien debe dar a conocer las 
cantidades de nutrientes que contiene el producto. 
 Proporcionar un medio eficaz para indicar en el rótulo datos sobre el contenido 
de nutrientes del alimento.  
 Estimular la aplicación de principios nutricionales sólidos en la preparación 
de alimentos, en beneficio de la salud pública.  
 Asegurar que el rotulado nutricional no describa un producto, ni presente 
información sobre el mismo, que sea de algún modo falsa, equívoca, engañosa 
o carente de significado en cualquier respecto.  
 Velar porque no se hagan declaraciones de propiedades nutricionales sin un 
rotulado nutricional reglamentado. 
 El uso de información nutricional complementaria en las etiquetas de los 
alimentos debe ser facultativo y no debe sustituir sino añadirse a la declaración 
de los nutrientes, excepto para determinadas poblaciones que tienen un alto 
índice de analfabetismo y/o conocimientos relativamente escasos sobre 
nutrición. Para éstas podrán utilizarse símbolos de grupos de alimentos  u otras 
representaciones gráficas o en colores sin la declaración de nutrientes.  
 La información nutricional complementaria en las etiquetas debe ir 
acompañada de programas educativos del consumidor para aumentar su 
capacidad de comprensión, y lograr que se haga mayor uso de la información.  
 Los alimentos procesados, envasados y empaquetados no deben describirse ni 
presentarse con un rótulo o rotulado en los que se empleen palabras, 
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ilustraciones u otras representaciones gráficas que hagan alusión a propiedades 
medicinales, terapéuticas, curativas, o especiales que puedan dar lugar 
a apreciaciones falsas sobre la verdadera naturaleza, origen, composición o 
calidad del alimento. 
 
    2.4.1. Nutrientes que se deben citar en el etiquetado nutricional. 
 
En el caso que antecedentes sanitarios y técnicos hagan conveniente introducir 
modificaciones a los VDR, la autoridad sanitaria competente propondrá los cambios 
necesarios. Los porcentajes de VDR deben expresarse en el valor entero más 
cercano, excepto el porcentaje para proteína que puede ser omitido. El nombre de cada 
nutriente debe aparecer en una columna seguido inmediatamente por la cantidad en 
peso del nutriente usando “g” para gramos o “mg” para miligramos, “µg” para 
microgramos o “U.I.” para unidades internacionales, conforme sea apropiado. 
 





La siguiente tabla presenta los nutrientes de declaración voluntaria así como 
los valores de Valor Diario Recomendada (VDR). Cuando se haga declaración 
voluntaria de nutrientes podrán enumerarse los que se hallen presentes en cantidades 
de 2% o más de la ingesta recomendada para la población pertinente. En el caso que 
antecedentes sanitarios y técnicos hagan conveniente introducir modificaciones a los 
VDR, la autoridad sanitaria competente propondrá los cambios necesarios.  
 
TABLA 2. Nutrientes de declaración voluntaria y Valor Diaria Recomendada (VDR) 
(INEN, 2008) 
 
Los alimentos destinados para el consumo de niños menores de 4 años, mujeres 
embarazadas y mujeres en período de lactancia deben presentar el etiquetado 
nutricional basados en los respectivos VDR recomendadas en el documento de 
WHO/FAO Vitamin and Mineral Requirements in Human Nutrition. Al usarse 
declaraciones duales se les debe incluir en toda la etiqueta nutricional con igual 
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prominencia. Todos los alimentos  deben usar los VDR establecidas para adultos y 
niños mayores de 4 años de edad. 
 
Las declaraciones de nutrientes deben estar de acuerdo con los nombres o 
abreviaciones permitidos para los nutrientes y en el orden y formatos especificados 
para el etiquetado nutricional. 
 
2.4.2. Declaraciones de nutrientes en el etiquetado. 
 La declaración de “Energía total” (Calorías totales) es obligatoria. El 
contenido energético (calórico) puede ser calculado por:  
 Carbohidratos, glúcidos 17 Kg/g = 4 kcal/g (excepto los polialcoholes)  
 Proteínas 17 kj/g = 4 Kcal/g  
 Grasas 37 kj/g = 9 Kcal/g (INEN, 2008) 
 
Los factores generales como: 
 Los datos para los ingredientes específicos del alimento; o el ajuste de los 
valores obtenidos usando la bomba calorimétrica, sustrayendo 1,25 Calorías  
por gramo de proteína para corregir la digestibilidad incompleta.  
 La declaración de “Energía de grasa” (Calorías de grasa) es obligatoria excepto 
para los productos que contienen menos de 0,5 gramos de grasa por porción 
comestible. Cantidades menores de 21,25 kj (5 Kcal) pueden ser expresadas 
como “cero”.  
 La declaración de Energía (Calorías) provenientes de grasa no es obligatorio 
para productos que contienen menos de 0,5 g de grasa por porción, cantidades 
menores de 21,25 kj (5 Kcal) pueden ser expresadas como “cero” o con la 
declaración “No es una fuente significativa de Energía (Calorías) proveniente 
de grasa” que debe aparecer en la etiqueta nutricional al final de la tabla de los 
valores nutricionales en el mismo tamaño de letras.  
 La declaración en la etiqueta nutricional no es obligatoria para los productos 
que contienen menos de 0,5 gramos de grasa total por porción; si no se hacen 
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declaraciones sobre el contenido de grasa o de colesterol o si no se declaran la 
“Energía de grasa” (Calorías de grasa). 
 Si no se requiere declarar las grasas saturadas, la frase “No es una fuente 
significativa de grasa saturada” debe aparecer en la etiqueta nutricional debajo 
de la tabla de valores nutritivos en el mismo tamaño de letra. La declaración 
de “Grasa mono insaturada” es voluntaria y es la cantidad en gramos de 
ácidos grasos con un enlace doble de forma cis en la porción de alimento.  
 La declaración de “Grasa poliinsaturada” es voluntaria y es la cantidad en 
gramos de ácidos grasos con más de un enlace doble de forma cis en la porción 
de alimento. 
 Si se declara la grasa monoinsaturada o se hace una declaración en la etiqueta 
sobre los ácidos grasos o colesterol, la declaración de grasa poliinsaturada es 
obligatoria.  
 La declaración de “Grasa trans” es obligatoria y son los ácidos grasos 
insaturados que presentan al menos un doble enlace en la configuración trans, 
formados durante la extracción, procesamiento o hidrogenación parcial de los 
aceites o grasas. La declaración de ácidos grasos trans se expresa como el 
número más cercano a la unidad en una porción del alimento para contenidos 
mayores a 3 g; y en incrementos de 0,5 g para contenidos menores a 3 g. Si 
el contenido por porción es menor a 0,5 g la declaración se expresa como 
“cero”  
 La declaración de “Colesterol” es obligatoria. Cuando el alimento contiene 
menos de 2 mg de colesterol por porción comestible, y si no se hacen 
declaraciones sobre grasas o ácidos grasos, no se requiere declaración de 
colesterol en la etiqueta nutricional. Este producto puede también declarar que 
el contenido de colesterol es “cero”, o “No es fuente significativa de 
colesterol”  
 La declaración de “Sodio” es obligatoria. 
 La declaración de “Fibra dietética” es obligatoria, y debe aparecer con sangría 
debajo de “Carbohidratos totales”. Si la cantidad es menor a 0,5 gramos por 
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porción comestible de alimento, se expresa como “cero” o “No es 
fuente significativa de fibra dietética”  
 La declaración de “Fibra insoluble” es voluntaria, y debe aparecer sangrada 
debajo la fibra dietética. La declaración de la cantidad de fibra insoluble es 
obligatoria si se hace alguna referencia nutricional a la fibra insoluble en la 
etiqueta.  
 La declaración de “Fibra soluble” es voluntaria y debe aparecer sangrada 
debajo la fibra dietética.  
 La declaración de “Azúcares” es obligatoria y debe aparecer sangrada debajo 
“Carbohidratos totales”. 
 La declaración de azúcares no se requieren en alimentos que contienen menos 
de un gramo por porción, a menos de que haga referencia a edulcorantes o 
polialcoholes, Si no se declaran los azúcares, la frase “No es una fuente 
significativa de azúcares” debe aparecer en la etiqueta nutricional al final de 
la tabla de valores nutritivos, en letras del mismo tamaño.  
 Cuando la proteína en alimentos para consumo de adultos y niños de 4 años 
de edad o mayores tiene una calificación química corregida por la 
digestibilidad de menos del 20%, o cuando la proteína en alimentos para el 
consumo de niños menores de 4 años y mayores de 1 año tiene un valor menos 
del 40%, la frase “No es una fuente significativa de proteína” debe aparecer 
en el etiquetado nutricional. 
 Cuando la calidad de la proteína evaluada por el método de la Relación de 
Eficiencia Proteica (“PER”) es menor del estándar de referencia (caseína) para 
un alimento infantil, la frase “No es una fuente significativa de proteína” debe 
aparecer adyacente a la declaración del contenido de proteína en la etiqueta 
nutricional. 
 La declaración de “Vitaminas y minerales obligatorias” debe ser como el 
porcentaje de los VDR  en el orden de Vitamina A: Vitamina C, Calcio y 
Hierro. La declaración debe incluir cualquiera de las vitaminas o minerales 
añadidos como suplementos nutricionales o cuando se hace nutricional con 
respecto a cualquiera de ella. No se requiere la declaración adicional sobre 
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vitaminas o minerales si éstas son permitidas como parte de un producto 
estandarizado que se usa como ingrediente en otro producto alimenticio: por 
ejemplo, tiamina, riboflavina y niacina en harina fortificada, que a su vez 
es usada como ingrediente o componente de otros alimentos.  
 
    2.4.3. Formatos del etiquetado nutricional 
Formato Columna Estándar 
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Etiquetado Nutricional: Formato Lineal 
(INEN, 2008) 
Etiquetado Nutricional: Formato Tabular 
(INEN, 2008) 




















2.5. Semaforización de Productos de Consumo 
 
Para poder concientizar a la población  Ecuatoriana  sobre la adecuada 
alimentación se busca  alternativas como lo es el etiquetado de los alimentos, llamado 
semaforización, de esta manera se podrá  informar a la ciudadanía sobre los contenidos 
de azúcar, grasas y sal. Alrededor de 10.000 productos, se acogieron a la norma de 
etiquetado de alimentos. Las grandes y medianas empresas tuvieron hasta el 29 de 
agosto de 2014 para incluir la nueva etiqueta. Las pequeñas  hasta el 29 de noviembre 
de 2014 como plazo para cumplir con la disposición. (MSP, 2014) 
 
El sistema gráfico de etiquetado facilita la lectura de información nutricional. 
Se aplica a productos nacionales e importados. Para la valoración del alimento 
procesado en referencia a componentes y concentraciones permitidas de grasas, 
azúcares y sal. 
Esto está por parte de la agencia nacional de regulación, control y vigilancia 
sanitaria la cual es una nueva institución que justamente incluye una misión que es la 




    2.5.1. Significado de los Colores según la semaforización 
 
 Verde: Alimentos con bajo contenido calórico, que se pueden consumir a 
diario, a libre demanda, son bajos en azúcar y grasa, son ricos en fibra, 
vitaminas, minerales y antioxidantes.  
 
 Amarillo: Alimentos con mediano contenido calórico, que se pueden consumir 
diariamente pero no a libre demanda, moderadamente y tomando en cuenta la 
porción adecuada para cada persona. 
 
 
 Rojo: Alimentos con alto contenido calórico, cuyo consumo excesivo pueden 
ser nocivos  para nuestro cuerpo, pudiendo ocasionar sobrepeso, obesidad, y 








2.6. Tabla de Composición Química de los Alimentos  
 
Las tablas de composición de los alimentos son herramientas muy útiles 
empleadas por nutriólogos y dietistas. En esencia no son más que recopilación en 
forma de tablas de los valores de concentración de un número variable de sustancias 







    2.6.1. Origen de la Tabla de Composición Química de los Alimentos 
 
Las primeras tablas de  composición de los alimentos datan  del siglo pasado 
citándosele a Liebig en 1841 como el creador de la primera de ellas en la que se 
recopilan concentraciones de hidratos de carbono, proteína y grasa. Desde aquellas 
rudimentarias tablas de composición hasta las modernas bases de datos infortunadas 
ha trascurrido más de un siglo y aunque el fundamento sigue siendo el mismo, la 
facilidad del manejo y el número de componentes que contemplan se ha multiplicado. 
(CORDOBA, 2000) 
 
2.6.2. Características que debe contener la elaboración de la Tabla de 
Composición Química de los Alimentos 
 
La tarea de elaborar las Tabla de composición química de los alimentos es 
sumamente compleja. Ello es debido a la diversidad de alimentos consumidos y a la 
necesidad de controlar y limitar el sesgo que puede producirse en los datos, debido a 
diversas fuentes de variabilidad. Generalmente, son los organismos estatales o los 
dependientes de organizaciones internacionales los que llevan a cabo la tarea de 
elaborar tablas o bases de datos de composición de los alimentos. Las tablas pueden 
ser de ámbito nacional, regional o internacional. Lógicamente, cuanto más amplio sea 
el ámbito para el cual ha sido elaborada la Tabla de Composición química de los  
Alimentos , más difícil resultara conseguir una representatividad adecuada de los datos 
tabulados respecto a los alimentos consumidos, sencillamente porque existirá una 
mayor heterogeneidad en los factores responsables de variaciones (prácticas de 
producción, clima, hábitos culturales, etc.). Del mismo modo, la utilización de la Tabla 
de Composición de Alimentos fuera de su ámbito puede suponer que se cometan 
graves errores. Las Naciones Unidas y algunos organismos e instituciones de 
diferentes países han impulsado el establecimiento de un organismo para el fomento 




El INCAP (Instituto de Nutrición Centro América y Panamá) inicio la 
integración de datos sobre composición de alimentos desde 1953. La cuarta edición de 
esta tabla fue publicada como documento separado en 1960 con el título de Tablas de 
Composición de Alimentos de Centro América y Panamá ésta incluye el contenido de 
macronutrientes y micronutrientes. Posteriormente, el INCAP junto con el Comité 
Interdepartamental de Nutrición y Defensa Nacional llevo a cabo una compilación de 
datos originales de laboratorios de los países de América del sur. Con estos datos se 
elaboró una tabla para aplicación en América latina, la cual fue publicada en 1961 
tanto en castellano como en inglés. (INCAP-OPS, 2012) 
 
En los estudios dietéticos realizados en la Región Centro Americana en los 
años 1965-1968 se utilizó una base de datos de composición de los alimentos 
preparada a partir  de tres fuentes: la tabla centroamericana, la tabla para uso en 
América latina y la tabla del departamento de agricultura de los Estados Unidos. Esta 
misma base ha sido aplicada en la región Centroamericana no solo para la evaluación 
de dietas, sino también para estudios de investigación, en la planificación, cálculo de 
hojas de balance, y otras distintas aplicaciones de la composición nutricional de 
alimentos. En 1971 tomando como referencia esta misma base de datos, se elaboró el 
documento “Valor nutritivo de los alimentos para Centro América y Panamá, que 
constituye una tabla de composición de alimentos con valores expresados para 
porciones y medidas de uso común.(INCAP-OPS, 2012) 
 
En el trascurso de los años, la base de datos sobre composición de alimentos 
usada en el INCAP, fue aplicada de acuerdo a las necesidades de los distintos usuarios 
de la región. En la década de los años noventa se decidió hacer una revisión de la base 
de datos. Se creyó conveniente dividir la presentación en tres secciones: La primera el 
contenido en 100 gramos de porción comestible, La segunda sección para los mismos 
alimentos con base en 100 gramos de porción comestible, el contenido de otros 
nutrientes y compuestos de interés para estudios más específicos; y en la tercera  se 
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presentaría el contenido de energía y nutrientes expresados en medidas caseras para 
los alimentos más usuales.(INCAP-OPS, 2012) 
 
    2.6.3. Actualización y aplicación de la base de datos de composición 
 
La actualización y aplicación de la base de datos de composición de alimentos 
del INCAP, realizada en la década de los años noventa, comprendió: la verificación de 
las fuentes originales, la revisión de los datos y nombres de los productos y el agregado 
de nuevos productos. La composición nutricional de los alimentos agregados tanto de 
confites como de snack fue solicitada directamente a las industrias alimentarias del 
departamento de agricultura de los Estados Unidos de Norte América,  industrias 
Nacionales o Centroamericanas ya que se trataba de productos importados. (INCAP-
OPS, 2012). 
La base de datos sobre  las tablas de composición química de los alimentos, como 
cualquier otra herramienta de esta naturaleza, es dinámica y flexible, y en el trascurso 
de los años ha sido necesario el agregado a otros productos y el ajuste de algunos 
valores. (INCAP-OPS, 2012). 
 
    2.6.4. Métodos para abordar la Tabla de Composición de  Alimentos 
 
 Método Directo 
Todos los valores son el resultado de análisis realizados específicamente para 
la base de datos. El control sobre el muestreo, análisis y la calidad de los resultados 
permite obtener datos de una alta fiabilidad. La principal desventaja de este método es 
su alto costo en tiempo  e infraestructura.  
 
 Método Indirecto 
Los datos provienen de diversas fuentes: literatura científica, datos no 
publicados de laboratorios públicos o privados, etc. El procesamiento de estos datos 
requiere un examen muy riguroso de su calidad antes de que sean incluidos en una 
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base de datos. Este método precisa una infraestructura menor, pero el escrutinio al que 
se han de someter los datos requiere mucho tiempo. 
 
 Método Combinado 
Es el utilizado mayormente en la elaboración de bases de datos sobre la 
composición de los alimentos. Se utiliza datos generados por un programa de análisis 
propio para alimentos de consumo frecuente, junto con datos externos para alimentos 
menos importantes. Es el método que mantiene una mejor relación calidad-costo. 
Obtenidos a través de análisis con o sin el propósito de destinarlos a una TCA. Son 
estimaciones realizadas a partir de datos sobre la composición de un alimento similar 
o mediante el cálculo a partir de datos parciales o incompletos (por ejemplo, el cálculo 
de carbohidratos o fibra por diferencia).  
 
    2.6.5. Elaboración de la Tabla de Composición de Alimentos Ecuatoriana 
 
Existen dos razones para la elaboración de la tabla de composición química de 
los alimentos. La primera la creciente importancia de la medicina, tanto preventiva 
como curativa que va adquiriendo la ciencia de la nutrición, y la segunda la 
importancia de contar con datos nacionales sobre la composición química de los 
alimentos que se cultivan y consumen en el país.  
 
En 1954 apareció la primera publicación la tabla de composición química de 
los alimentos ecuatoriana, 1958 se realizó una segunda edición con datos de nuevos 
alimentos analizados y la última publicación en 1965 con datos de más 43.000  análisis 
con más de 1.136 muestras de 586 alimentos diferentes. Considerando la importancia 
de la nutrición en forma directa o indirecta tiene sobre el estado nutricional de cada 
individuo o colectivo, se pretende dar el valor del uso adecuado de la tabla de 
composición de los alimentos tanto para la educación como para el buen 
aprovechamiento de los recursos alimentarios con el que cuenta el país. Esta tabla fue 
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confeccionada gracias al Ministerio de Salud Pública al departamento de nutrición, 
estos son los alimentos que contiene la tabla: 
FUENTE: (MSP, 1965) 
Los valores de los nutrientes de la tabla de composición de alimentos 
ecuatorianos se expresan en 100 gramos de porción comestible o gramos netos, incluso 
en aquellos productos que se usan o sirven con la porción  desechable como parte del 
alimento. En el caso de los líquidos, la composición también corresponde a 100 gramos 
en algunos casos la densidad (g/ml)de algunos líquidos están cercana a 1 g/ml, que 
puede asumirse que equivale a 100cc, la tabla también contiene una columna referente 
a la fracción comestible, para ser usada solamente cuando no se dispone la cantidad 
del producto en gramos netos.  
 
2.6.6. Estructura de las Tablas de Composición de los Alimentos 
En su  mayoría, las tablas se obtienen de los resultados analíticos procedentes 
de diversas fuentes. Cuando se trata de compilarlos y organizarlos en Tabla de 
Composición química de los  Alimentos surgen dificultades a diferentes niveles, 
decidir el número y tipos de alimentos que deben incluirse en las Tabla de 
Composición química de los  Alimentos. Estos pueden variar considerablemente de un 
país a otro o de una época a otra, según el nivel de desarrollo, hábitos de consumo y 
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características culturales. Decidir los nutrientes y su modo de expresión según las 
necesidades del país donde se desarrollan las tablas. 
 
Se puede actuar de una manera efectiva realizando una selección adecuada y 
representativa de los alimentos a incluir en la Tabla de Composición química de los 
Alimentos. No obstante, sí que es posible,  obtener una composición representativa a 
través de la cuantificación natural de los alimentos de las variaciones la selección de 
datos obtenidos través de técnicas analíticas validadas la realización de un muestreo 
adecuado, asegurándose que las muestras para análisis no han sufrido cambios en su 
composición por manipulación incorrecta una descripción exacta y clara del origen, 
tipo de muestra, procesado y cocción la inclusión de parámetros estadísticos que 
informen de la variabilidad en las muestras analizadas. 
 




La Organización Mundial de la Salud (OMS) y la Organización de las Naciones 
Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO) definen las guías alimentarias 
basadas en alimentos como la expresión de principios de educación nutricional en 
forma de alimentos cuyo propósito es educar a la población y guiar las políticas 
nacionales de alimentación y nutrición así como a la industria de alimentos (OMS y 
FAO, 1998). Las guías alimentarias traducen las metas nutricionales establecidas para 
la población en mensajes prácticos, a la vez que toman en consideración los factores 
sociales, económicos y culturales, así como el ambiente físico y biológico.  
 
La Conferencia Internacional sobre Nutrición, organizada por la FAO y la 
OMS en Roma en 1992, identificó estrategias y acciones para mejorar el estado 
nutricional y el consumo de alimentos en el ámbito mundial. El Plan de Acción 
Mundial para la Nutrición, adoptado por los países en dicha conferencia, incluyó una 
sección titulada Fomento de dietas y modos de vida sanos en la cual los gobiernos 
fueron instados a proveer orientación al público elaborando guías alimentarias para 
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diferentes grupos de edad y estilos de vida de las poblaciones de cada país (FAO, 
1992). En respuesta a estos compromisos, la FAO ha venido apoyando a los países en 
la elaboración de sus guías alimentarias a través de la publicación de documentos 
técnicos, de la asistencia técnica directa y del intercambio de experiencias y 
conocimientos sobre el tema, en forma presencial y virtual.(FAO V. M., 2014) 
 
    2.7.2. Objetivo de las guías alimentarias basadas en alimentos 
 
 Las guías alimentarias como la expresión de principios de educación 
nutricional en forma de alimentos. El propósito de las guías alimentarias es educar a 
la población y guiar las políticas nacionales de alimentación y nutrición así como a la 
industria de alimentos. Las guías alimentarias constituyen una forma práctica de 
alcanzar las metas nutricionales establecidas para la población, a la vez que toman en 
consideración los factores sociales, económicos y culturales así como el ambiente 
físico y biológico. (OMS y FAO, 1998) 
 
2.7.3. Etapas en el modelo de elaboración de guías alimentarias 
                              




                                            CAPITULO III 
Metodología 
3.1. Tipo de estudio 
 La investigación es exploratoria: por cuanto es considerada como el primer 
acercamiento a un problema. Se utiliza cuando éste aún no ha sido abordado o no ha 
sido suficientemente estudiado y las condiciones existentes no son aún determinante. 
Es descriptiva, porque se describe la frecuencia de una exposición o resultado en una 
población definida. El diseño para la investigación es de corte transversal porque se 
desarrolla en un "momento" concreto del tiempo, es decir, los datos se los obtuvieron 
en una sola instancia. 
 
3.2. Ubicación 
La presente investigación se realizó en los supermercados: Gran Akí, ubicado 
en la calle Mariano Acosta y Fray Vacas Galindo, Aki en las calles Bolívar y Pérez 
Guerrero, Súper Tia en las calles Pérez Guerrero y Sánchez y Cifuentes en la ciudad 
de Ibarra, durante los meses de mayo y junio del 2014. 
 
3.3. Unidad de análisis 
Contenido de energía, macro y micronutrientes que se reportan en las etiquetas 
se constituyen en 28 confites y  43 snacks. 
 
3.4. Variables de estudio 
o Información nutricional de los confites y snacks. 
o Productos con alto contenido de energía, ácidos grasos, sodio y azúcar. 




3.5. Operacionalización de variables 







ENERGÌA DE GRASA Kilocalorías-Kilojoules 
GRASA TOTAL Gramos-Porcentaje 
GRASA SATURADA Gramos-Porcentaje 









AZUCAR TOTAL Gramos 












3.6. Métodos, técnicas y procedimiento para la recolección de datos 
    3.6.1. Información nutricional de los confites y snacks. 
Para recopilar la información nutricional de  macro y micronutrientes de los 
confites y snacks que se expenden en los principales supermercados de la ciudad de 
Ibarra, se socializó el proyecto de investigación a  los administradores de los 
supermercados, a quienes se les dio a conocer los objetivos que tenía el estudio, de 
modo que facilite el apoyo y autorización.La información sobre características y el 
contenido nutricional que  se reportan en las etiquetas de los confites y snacks  se 
consignó en un formulario (Anexo 1), en el que se anotaron las especificaciones 
respectivas como; nombre comercial, información nutricional: peso neto (g);porción 
por producto y en gramos;energía: Kilocalorías(Kcal) y Kilojoules (KJ); energía de 
grasa (kcal, KJ); Grasa total (gramos y porcentaje);Grasa saturada(gramos y 
porcentaje);Grasas trans (gramos y porcentaje);Grasa monoinsaturada (gramos y 


























Peso neto (g) 
N° de porciones de producto 
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carbohidratos (gramos y porcentaje);Azúcar totales (gramos y porcentaje);Fibra 
dietética (gramos y porcentajes);Proteínas (gramos y porcentaje);Calcio (miligramos 
y porcentaje); Hierro (miligramos y porcentaje). (Anexo 1) 
 
3.6.2. Alimentos altos en ácidos  grasos saturados, calorías, sodio y azúcar. 
El contenido energético, ácidos grasos saturados, sodio y azúcar  de los confites 
y sancks, se obtuvo directamente de la etiqueta nutricional del alimento de acuerdo a 
porción y se consignó en el formulario que se anexa (Anexo 1). 
 
    3.6.3. Porción de confites y snacks 
 
La información nutricional se basa casi siempre en una porción, que 
perpetuamente  es la del producto envasado o tienen establecidas las porciones 
estándares, conocidas como cantidades de consumo habitual recomendado. 
 
3.7. Procesamiento y análisis de datos 
 
Una vez recolectada la información del etiquetado de los diferentes confites y 
snacks, para su procesamiento y análisis se utilizó el programa Microsoft Excel cuya 
base de datos permitió organizar la información en diferentes tablas, filtrando la 
información se procedió a determinar qué productos contienen el valor mínimo y 
máximo de calorías, grasa, sodio y azúcar de los datos obtenidos. 
 
Para la elaborar la guía alimentaria se recurrió al programa Publisher, la misma 




















































TOTAL  GRASA TOTAL SATURADA  TRANS MONOINSATURADA  POINSATURADA AZUCAR TOTAL Na Fe Cal 
Kcal KJ Kcal KJ g g g g g g g g g % % % 
1 BANCHIS 45 1 45 252 1054 144 602 16 1 0 2 2 0 28 2 51 4 1,4 0 
2 SNACK MIX 180 4 50 260 1089 120 502. 13 5 0 2 2 0 30 4 400 1 2 4 












45 1 45 210 880 99 414 11 5 0 2 2 0 27 1 325 0 0 0 
7 PICADITAS 100 3.5 30 161 671 92 384 10.2 2.24 0 2 2 0 18 4 125 0 0 6 
8 RUFFLES 96 3 29 150 629 90 377 10 5 0 2 2 0 15 2 175 0 0 0 
9 












41 1 41 210 880 90 377 10 5 0 2 2 0 27 3 300 0 0 0 
13 PAPITAS 63 1 63 201 836 86 361 9.6 2.3 0 2.5 1.8 0 15 0 175 0 0 0 




31 1 31 160 670 81 335 9 4 0 1 2 0 18 2 200 0 0 0 
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TOTAL GRASA TOTAL SATURADA TRANS MONOINSATURADA POINSATURADA AZUCAR TOTAL Na Fe Cal 




30 2 30 160 680 81 335 9 0 0 2 2 0 18 2 200 0 1 0 








200 7 30 150 629 54 210 6 1.5 0 2 2 0 21 2 125 0 0 0 
20 HABAS 200 7 30 150 629 54 210 6 1.6 0 2 2 0 21 2 125 0 0 0 
21 HABAS FRITAS 200 6.5 30 140 587 54 210 6 0 0 1 1 0 18 3 125 11 1 1 
22 PAPAS FRITAS 34 1 34 117 489 45 189 5 3 0 2 2 0 9 1 100 0 0 0 
23 
ARVEJA 
CARNAVAL          
( SAL) 













60 2 30 130 545 45 189 5 1 0 2 2 0 15 6 250 0 0 1 
27 HABI SAL 125 4 30 130 545 36 150 4 1 0 2 2 0 15 7 250 4 0 3 
28 PIPANIC 20 1.33 15 190 794 25 104 3 0.5 0 2 2 4 33 7 240 15 15 5 




130 5.2 40 90 376 13 55 1.5 0 0 2 2 0 18 3 0 0 2 0 
31 PALOMITAS 20 1 20 80 335 9 37 1 0 0 0 0 0 18 1 125 0 10 4 
32 FRUTITAS 12 1.5 12 45 189 0 0 0 0 0 0 0 5 12 1 25 0 0 0 
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La información condensada de los snacks, determina que el macronutriente 
predominante  y el que le da un alto valor calórico a estos productos son las grasas, de 
donde las de tipos saturadas se encuentran en cantidades moderadas. Estos productos 
contienen  cantidades importantes de edulcorantes, conservantes, saborizantes, sal y otros 
ingredientes atractivos y sabores especialmente diseñados como ají y limón. 
 
Los snacks en su mayoría, están hechos a partir de tubérculos y leguminosas como 
la alverja y las habas, por lo que su contenido es alto en carbohidratos, además de ser 
alimentos fritos, esta es una combinación perfecta para que estos sean altamente calóricos. 
Podemos observar que estos productos tienen muy poca cantidad de proteínas, y mucho 
menos o nada de micronutrientes como fibra, calcio, hierro, siendo solamente el sodio el 
mineral que se encuentra elevado. Según la OPS el consumo excesivo de sal contribuye a 
la presión arterial elevada, que es uno de los principales factores de riesgo para ataques al 
corazón y cerebrales, al igual que otros problemas de salud como insuficiencia renal, 
osteoporosis, obesidad y alzhéimer. 
 Son varios los motivos del consumo de snacks, principalmente los consumen por 
placer, para satisfacer un antojo, para compartir en reuniones con amigos, como premio y 
para compensar el hambre entre comidas, según una encuesta realizada por la 


























































TOTAL GRASA  TOTAL SATURADA  TRANS MONOINSATURADA POINSATURADA AZUCAR TOTAL Na Fe Cal 




27 1 27 140 585 63 263 7 3 1.5 0 0 15 18 1 25 0 0 0 
2 
CHOCOLATE 
BOM O BOM 




























45 1 45 220 920 99 414 11 6 0 5 1 11 27 3 125  0 0 


















*Los  valores diarios están  basada en una dieta de 2000 Kcal/diarios. 



























































































30 1 30 140 590 36 150 4 1.5 0 3 1 10 21 3 75 2 5 0 












































22 1 22 122 510 2 5 3 0.3 0 0 0 0 15 0.8 0 0 0 0 
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Los resultados obtenidos, muestra que los confites proporcionan un alto contenido 
de energía total proviene principalmente de los carbohidratos simples como es el azúcar 
que le da la característica a estos productos, coincidiendo con la definición que señala que 
los  producto de confitería son aquellos preparados con azúcar (sacarosa) u otros azucares 
comestibles (glucosa, fructosa) junto a una serie de productos alimenticios tales como 
harinas, huevos, nata, chocolate, grasa y aceites, zumos de frutas, así como también de  
grasas de tipo saturadas. 
 
Diversos estudios como “Niños sin dulces” por la Universidad de Chile, “Factores 
asociados con el ambiente escolar” por Guillermo Meléndez, ENSANUT entre otros 
estudios sobre hábitos alimentarios en niños y adolescentes, coinciden que hay un alto 
consumo de todo tipo de dulces; la influencia de los medios de comunicación, las modas 
y la falta de tiempo, entre otros factores, hace que niños y adolescentes, cada vez con más 
frecuencia sustituyan un almuerzo o merienda equilibrados, por productos de alto aporte 
calórico y elevadas concentraciones de azúcares simples.(NUTRICION E. , 2004) 
 
El abuso en el consumo de los confites puede tener consecuencias sobre la salud 
de la población infantil y juvenil. La elevada concentración de azúcares simples que 
presentan dichos alimentos favorece la aparición de caries, ocasiona problemas de exceso 
de peso, aumenta el riesgo de desarrollo de diabetes Mellitus en la edad adulta y 
contribuye a reducir la concentración de nutrientes de la dieta, por lo que aumenta la 
probabilidad de deficiencias nutricionales. Además, como consecuencia del abuso de 
dulces, es frecuente que durante la adolescencia tengan lugar deficiencias de vitaminas B1 
(Tiamina) y B2 (Riboflavina).(CONSUMER, 2015) 
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CONTENIDO NUTRICIONAL POR PORCION 
ENERGIA GRASAS 
TOTAL GRASA TOTAL 
SATURAD
A 
TRANS MONOIINSATURADA POLNSATURADA 
Kcal KJ kcal KJ g g g g g 
1 BANCHIS 45 252 1054 144 602 16 1 0 2 2 
2 SNACK MIX 50 260 1089 120 502 13 5 0 2 2 








45 210 880 99 414 11 5 0 2 2 
6 DORITOS DESAFIO 41 210 880 99 414 11 5 0 2 2 




41 210 880 90 377 10 5 0 2 2 
9 RUFFLES 29 150 629 90 377 10 5 0 2 2 
10 
RUFFLES CREMA Y 
CEBOLLA 
29 150 629 90 377 10 5 0 2 2 
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Se determinó a los principales productos con alto contenido de energía 
provenientes de las grasas, estos son: Banchis (144), Snack Mix (120), Yuquitas (99), 
Doritos chilli farrista (99), Platanitos caribas (99), Doritos Desafío (99), Picadita (92), 
Doritos Lemon remix (90), Ruflles (90), entre otros. (Anexo 2). 
Al ser estos productos elevados en grasa conlleva a un mayor riesgo de enfermedad 
cardiovascular, hipertensión, diabetes, obesidad y ahora deterioro cognitivo. Un elevado 
consumo de grasas trans parece estar vinculado a una peor memoria, según un estudio 
presentado en las Sesiones Científicas de la American Heart Association; Tras analizar a 
1.000 hombres sanos y activos, se determinó que aquellos hombres que consumieron 
mayores cantidades de grasas trans mostraron un peor rendimiento en una prueba de 
memoria. En el caso de los niños que consumen alimentos de este tipo en el refrigerio  
escolar son más propensos a desarrollar una dieta deficiente en micronutrientes y pueden 
estar asociados con sobrepeso, obesidad, riesgo de problemas de salud crónicos tales como 
la diabetes y la arteria coronaria, de acuerdo a una investigación de la Universidad de 
Michigan Medical School.  
“El patrón de malos hábitos alimentarios en los adultos, influyen en los alimentos 




Tabla 4. Snacks con alto contenido de sodio. 
 
N° NOMBRE COMERCIAL PESO DE LA 
RACIÓN  (g) 
 






NACHOS 45 475 
2 
 
SNACK MIX 50 400 
3 
 
YUQUITAS 40 375 
4 
 
DORITOS CHILI FARRISTA 41 350 
5 
 
PLATANITOS CARIBAS 45 325 
6 DORITOS LEMON REMIX 41 300 
7 HABAS DORADAS DE SAL 50 275 
8 HABI SAL 30 275 







De los productos investigados estos son los que tienen un alto contenido de 
sodio superando los doscientos miligramos por porción recomendada en el envase 
estos son: Nachos (475), Snack mix (400), yuquitas (375), Doritos Chili farrista (350), 
Platanitos Caribas (325), Doritos Lemon remix (300), Habas doradas de sal (275), 
Habi sal (250), Doritos Desafío (250), Arveja Carnaval (250), entre otros. (Anexo 3). 
 
La Organización Mundial de la Salud (OMS) recomienda una ingesta diaria de 
5 gr. de sal al día,  que equivale a 2000 mg. de sodio.Ya que de este sólo el 10% es 
propio del alimento, 15% es adicionado al cocinar en casa y el 75% restante es añadido 
durante los procesos de elaboración de los alimentos. Sin embargo, aunque es un 
elemento esencial en la alimentación humana ya pesar de ser necesaria para el correcto 
funcionamiento del organismo, se han realizado estudios que demuestran una estrecha 
relación entre lasal consumida en exceso e hipertensión siendo esta una de las 
enfermedades con mayor incidencia en la población. (ESPAÑA G. D., 2010) 
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N° NOMBRE COMERCIAL 








1 CHOCOLATE GOLPE 27 15 
2 CHOCOLATE BOM O BOM 17 15 
3 CARAMELO DURO 7 15 
4 CARAMELO DE LECHE 5 15 









8 GALLETAS DULCE 100 12 
9 GALLETA CHISPS AHOY! 45 11 
10 CARAMEL 8 10 
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De los productos registrados en esta  investigación, estos son los que contienen 
mayor cantidad de kilocalorías provenientes del azúcar sobrepasando los 10 gramos: 
Golpe (15), Boom o Boom (15), Caramelo duro (15), Caramelo de leche (15), Oreo 
negra (14), Rellenitas coco (12), Festival (12), Galletas dulce (12), Chips A hoy! (11), 
Caramel (10) entre otros. (Anexo 4) 
 
Según un estudio realizado en  España los confites son los alimentos más 
consumidos en todos los grupos de edad, siendo los niños  los destinatarios principales 
de la mayoría de estos productos, estos comparados con las comidas normal, 
incrementan la densidad energética por su alto contenido de carbohidratos simples, ya 
que su estructura es a base de azúcar, además de contener una variedad amplísima de 
ingredientes, aditivos, saborizantes y colorantes. 
 
Estos productos de gran popularidad, cuyo consumo es diario, se caracterizan 
por un precio económico y en ocasiones se asocian a un comportamiento de compra 
impulsivo. La competencia en el mercado de las golosinas es fuerte; no solo existe una 
competencia entre las empresas que desarrollan un mismo tipo de producto, sino que 
también existe competencia entre distintos productos como son las bebidas como los 
helados, los chocolates con los productos bañados y rellenos con chocolate, etc. estos 






Tabla 6. Principales snacks con alto contenido de grasa y altos en sodio 






CANTIDAD POR PORCION 
NOMBRE 
COMERCIAL 
TAMAÑO DE LA 
PORCION EN 
(g) 
CANTIDAD POR PORCION 
ENERGIA DE GRASA 
GRASAS 
ENERGIA TOTAL SODIO 
TOTAL SATURADA TRANS MONOINSATURADA POINSATURADA 
g Kcal KJ g g g g g g kcal KJ mg 
BANCHIS 45 144 602 16 1 0 2 2 NACHOS 45 220 920 475 
SNACK MIX 50 120 502 13 5 0 2 2 SNACK MIX 50 260 1089 400 
YUQUITAS 40 99 414 11 5 0 2 2 YUQUITAS 40 210 880 375 
DORITOS CHILI 
FARRISTA 
41 99 414 11 5 0 2 2 
DORITOS CHILI 
FARRISTA 
41 210 880 350 
PLATANITOS 
CARIBAS 
45 99 414 11 5 0 2 2 
PLATANITOS 
CARIBAS 
45 210 880 325 
DORITOS DESAFIO 41 99 414 11 5 0 2 2 
DORITOS LEMON 
REMIX 
41 210 880 300 
PICADITAS 30 92 389 10.2 2.24 0 2 2 HABA CINTURITA 30 130 544 250 
DORITOS LEMON 
REMIX 
41 90 377 10 5 0 2 2 HABI SAL 30 130 544 250 
RUFFLES 29 90 377 10 5 0 2 2 DORITOS DESAFIO 41 210 897 250 
RUFFLES CREMA Y 
CEBOLLA 
29 90 377 10 5 0 2 2 ARVEJA CARNAVAL 30 130 544 250 
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Nos podemos dar cuenta que  los snack a más de ser altos en calóricas también 
se encuentran entre los principales productos con alto contenido de sodio como es el 
caso de: Snack Mix que contiene 120 kcal de energía de grasa y 400 mg de sodio, 
Yuquitas 99 kcal de energía de grasa  y 375 mg de sodio, Doritos Chili Farrista 99 kcal 
de energía de grasa  y 350 mg de sodio, Platanitos Caribas 99 kcal de energía de grasa  
y 325 mg de sodio Doritos Lemon Remix 90 kcal de energía de grasa  y 300 mg de 
sodio, Doritos Desafío 99 kcal de energía de grasa  y 250 mg de sodio.  
 
Al ser estos productos con una demanda de consumo muy altos al ser estos ricos 
en sal y grasa podemos señalar que estamos frente a una epidemia grave de sobrepeso 
y obesidad con serias consecuencias en la salud y economía de las personas.  Esa 
epidemia toca a uno de cada cinco niños (20%) y a uno de cada dos adultos (50%) y 
está cada vez más presente en los hogares de medios y bajos recursos. Las personas 
con sobrepeso, comparadas a quienes tienen peso normal, tienen hasta 6 veces más 
riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares, diabetes, enfermedad biliar y 
varios canceres.  Es por eso la  importancia de  la prácticade actividad física regular, 
evitar el consumo excesivo de alcohol y mantener un peso corporal adecuado, además 
de una dieta sana, bajo consumo de  sal,  incluir una cantidad abundante de frutas, 
hortalizas y verduras frescas, productos lácteos magros y alimentos con bajo contenido 
de grasas saturadas. Ya que solo así se evitarían un sin número de enfermedades 
crónicas en el mundo.(ESPAÑA G. D.)
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Tabla 7. Principales snacks y confites con alto contenido de grasa 
  
  





















TOTAL SATURADA TRANS MONOINSATURADA POLISATURADA TOTAL SATURADA TRANS MONOINSATURADA POLISATURADA 
g kcal KJ g g g g g g Kcal KJ g g g g g 
BANCHIS 45 144 602 16 1 0 2 2 PALITOS 75 359 1502 3 3 0 0 0 
SNACK MIX 50 120 502 13 5 0 2 2 
ALFAJOR DE 
CHOCOLATE 
55 220 920 7.5 3.4 1.2 2.1 0.4 
YUQUITAS 40 99 414 11 5 0 2 2 
CHISPS 
AHOY! 




41 99 414 11 5 0 2 2 
RELLENITAS 
COCO 
42 210 880 9 4 0 0 0 
PLATANITOS 
CARIBAS 
45 99 414 11 5 0 2 2 
OREO 
NEGRA 
36 180 754 7 3 0 0 0 
DORITOS 
DESAFIO 
41 99 414 11 5 0 2 2 FESTIVAL 34.6 160 664 6 3 0 2 2 








30 140 590 4 1.5 0 3 1 
RUFFLES 29 90 377 10 5 0 2 2 
HIPER 
WAFER 




29 90 377 10 5 0 2 2 
AMOR 
CHOCOLATE 
25 130 545 6 3 0 0 0 
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Las grasas saturadas que contienen estos productos son uno de los principales 
ingredientes de la industria de alimentos procesados. Que son causantes del aumento 
de enfermedades cardiovasculares y obesidad. Tal como refiere el Ministerio de Salud 
pública, en Ecuador cada año mueren 12.700 personas por hipertensión arterial, males 
cerebro vasculares y cardiopatías, los decesos por estas enfermedades han aumentado 
en 10 años ya que la diabetes y la hipertensión son justamente las dos primeras causas 
de muertes en el país. Por ejemplo, hay el riesgo de que la diabetes termine en ceguera, 
la hipertensión en infartos o derrames cerebrales y el sobrepeso en problemas de las 
articulaciones. Las estadísticas nos muestran que  se registraron 4.455 defunciones 
hasta el 2011 causada por la diabetes, por hipertensión 4.381 y por problemas 
cerebrovasculares 3.930 casos. La Ministra Carina Vance aseguró que 10 muertes por 
día se podrían evitar con solo mejorar los hábitos alimenticios.(MSP, ECNT, 2011) 
 
Además para el 2030, la Organización Mundial de la Salud calcula que morirán 
cerca de 23,3 millones de personas en el mundo por enfermedades crónicas, en especial 




CONTRASTACIÓN DE LAS PREGUNTAS DE INVESTIGACIÓN CON LOS 
RESULTADOS 
 
Este trabajo de investigación ha permitido contestar las preguntas directrices 
planteadas al inicio del presente trabajo. 
 
¿Cuáles  es el contenido de macronutrientes y micronutrientes  que se 
encontraron en las etiquetas de estos productos? 
 
Los nutrientes que se incluyen  en el panel de información nutricional son productos 
enriquecidos o se hace una especificación sobre un nutriente voluntario. 
Los macronutrientes registrados en los confites y snack son: proteínas, grasas totales 
y del tipo: saturadas, trans, monoinsaturada, polinsaturada; también los hidratos de 
carbono están presentes y provienen principalmente del azúcar, mientras que los 
micronutrientes se encuentran registrados son: hierro, calcio, sodio y fibra dietética. 
 
¿Qué snacks contiene más calorías, grasa saturados, grasas  monoinsaturada, 
grasas trans, grasa polinsaturada y sodio? 
 
Los snacks que más  Kilocalorías provenientes de la grasa son: Banchis (144)1, Snack 
Mix (120), Yuquitas (99), Doritos chilli farrista (99), Platanitos caribas (99), Doritos 
Desafío (99), Picadita (92), DoritosLemon remix (90), Ruflles (90), entre los diez 
primeros productos.  
Los productos que más  sodio (mg) tienen son: Nachos (475), Snack mix (400), 
yuquitas (375), Doritos Chilli farrista (350), Platanitos Caribas (325), Doritos Lemon 
remix (300), Habas doradas de sal (275), Habisal (250), Doritos Desafío (250), Arveja 
Carnaval (250), entre los diez primeros productos.  
 
¿Cuáles son los confites con más contenido de calorías y azúcar? 
Estos son los  productos más  calóricos tanto por el contenido de azúcar como también 
por las grasa: Golpe (15), Boom o Boom (15), Caramelo duro (15), Caramelo de leche 
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(15), Oreo negra (14), Rellenitas coco (12), Festival (12), Galletas dulce (12), Chips a 
hoy! (11), Caramel (10) entre otros.  
 
¿Cuántas porciones promedio contienen un empaque de  confites y snacks? 
 
La información nutricional se basa casi siempre en una porción, que 
constantemente  es la del producto envasado o tienen establecidas las porciones 










 El macronutriente que predomina y le da un alto valor calórico a los snack son 
las grasas, donde las de tipos saturadas se encuentran en cantidades altas. 
 Los snacks, tienen un alto contenido de sodio, es así que de los productos 
tomados dentro de esta investigación, nos muestran que  veinte y seis de los 
treinta y dos productos superan los 100 mg de sodio por porción recomendada, 
mostrando así su alto contenido de sodio en su  composición química. 
 El contenido de energía proveniente de las grasas se encuentran en los snack, 
nos indica que veinte y ocho, de treinta y dos productos superan las 100 Kcal 
de energía total por porción recomendada. 
 Los confites, su principal contenido son los carbohidratos simples proviene 
principalmente del azúcar, en donde dieciséis productos superan los 10 g por 
porción recomendada. Por tal razón estos productos son calóricos tanto por el 
contenido de azúcar como también por las grasas. 
 Los snack y confites tienen muy poca cantidad de proteínas, y mucho menos o 
nada de micronutrientes como fibra, calcio, hierro.  
 El tamaño de la porción según el etiquetado nutricional de los confites y snacks. 
encontrados en los supermercados consintió en identificar los macro y 
micronutrientes, esto ha permitido realizar una guía alimentaria, la misma que 
será un referente de consulta del contenido energético de estos. Ya que deben 
ser consumidos ocasionalmente y en algunos casos ninguna vez dependiendo 






 Diseñar un plan de acción sobre alimentación saludable en centros y subcentros 
de salud de la provincia y del país, donde en forma constante exista un grupo 
de nutricionistas quienes realicen esta actividad en beneficio de la familia. 
 Difundir la guía nutricional con la colaboración de la Carrera de Nutrición y 
Salud Comunitaria en los diferentes instituciones de salud públicas y privadas, 
con el fin de contribuir a tener un consumo más prudente y equilibrado y sobre 
todo saber elegir la frecuencia y consumo tanto de snacks y confites. 
 Realizar talleres y charlas educativas por parte del personal de salud de los 
diferentes centros y subcentros, en donde la Nutricionista debería formar parte 
de este equipo para prevenir y controlar las enfermedades crónicas no 
trasmisibles. 
 Difundir la presente investigación a través de la publicación de un artículo 







GLOSARIO DE TÉRMINOS 
- Macronutrientes: Grasas, proteínas y carbohidratos necesarios para una amplia 
gama de funciones y procesos corporales. 
- Micronutrientes: Vitaminas y minerales esenciales que el organismo necesita en 
cantidades minúsculas durante todo el ciclo de vida. 
- Necesidades nutricionales: La cantidad de energía, proteínas, grasas y 
micronutrientes necesarios para que una persona lleve una vida saludable.   
- Confites: Se puede considerar como producto de confitería aquellos preparados 
cuyo ingrediente fundamental es el azúcar (sacarosa) u otros azucares comestibles 
(glucosa, fructosa) junto a una serie de productos alimenticios tales como harinas, 
huevos, nata, chocolate, grasa y aceites, zumos de frutas. 
- Snack: Estos alimentos contienen a menudo cantidades importantes de 
edulcorantes, conservantes, saborizantes, sal, y otros ingredientes atractivos y 
sabores especialmente diseñados (ají, limón). Muchas veces son clasificados como 
“comida basura” al tener poco o ningún valor nutricional, exceso de aditivos, y no 
contribuir a la salud general. 
- Alimento: Estos alimentos contienen a menudo cantidades importantes de 
edulcorantes, conservantes, saborizantes, sal, y otros ingredientes atractivos y 
sabores especialmente diseñados (ají, limón). Muchas veces son clasificados como 
“comida basura” al tener poco o ningún valor nutricional, exceso de aditivos, y no 
contribuir a la salud general. 
- Sodio: Sustancia blanca y cristalina, la sal contiene sodio y el exceso de sodio 
puede elevar la presión arterial, lo cual puede tener graves consecuencias para la 
salud si no se trata. 
- Grasa: La grasa es un componente fundamental de la dieta, aporta la energía 
necesaria para desarrollar las actividades propias del organismo y las derivadas de 
la actividad física.  
- Grasas trans: El consumo continuado de grasas trans aumenta el nivel de 
colesterol malo (LDL) y disminuye el colesterol bueno (HDL). Por otro lado, está 




- Grasas monoinsaturadas: Son aquellos [ácidos grasos] de cadena carbonada 
porque poseen una sola instauración en su estructura. 
- Grasas polinsaturadas: Los ácidos grasos poliinsaturados son ácidos grasos que 
poseen más de un doble enlace entre sus carbonos. Dentro de este grupo 
encontramos el ácido linolénico que son esenciales para el ser humano. Tienen un 
efecto beneficioso en general, disminuyendo el colesterol total. 
- Azúcar: Cuerpo sólido cristalizado, perteneciente al grupo químico de los hidratos 
de carbono, de color blanco en estado puro, soluble en el agua y en el alcohol y de 
sabor muy dulce. Se obtiene de la caña dulce, de la remolacha y de otros vegetales. 
Según su estado de pureza o refinación, se distinguen diversas clases. 
- Etiquetar: Colocar etiquetas o marbetes, especialmente a un producto destinado a 
la venta. 
- Fibra dietética: La parte de las plantas comestibles que resiste la digestión y 
absorción en el intestino delgado humano y que experimenta una fermentación 
parcial o total en el intestino grueso. Esta parte vegetal está formada por un 
conjunto de compuestos químicos de naturaleza heterogénea (polisacáridos, 
oligosacáridos, lignina y sustancias análogas). Desde el punto de vista nutricional, 
y en sentido estricto, la fibra alimentaria no es un nutriente, ya que no participa 
directamente en procesos metabólicos básicos del organismo. 
- Alimentos procesados: Alimento tratado o modificado mediante algún proceso 
físico o químico con el fin de mejorar su conservación o sus características 
organolépticas (sabor, aroma, textura, color, etc.). 
- Régimen: Conjunto de normas referentes al tipo, cantidad, etc., de los alimentos, 
que debe observar una persona, generalmente por motivos de salud. 
- Actividad física: Cualquier movimiento corporal producido por el músculo 
esquelético, que resulta en un incremento del gasto energético por encima del gasto 
en reposo. Forma parte de las actividades cotidianas, como caminar, jugar, subir 
escaleras, realizar tareas domésticas.  
- Sedentarismo: Estado en el que el movimiento corporal es mínimo y el gasto de 
energía se aproxima a la tasa de metabolismo basal (TMB). Sedentario Persona 
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que realiza menos de treinta minutos diarios de actividad física, de intensidad 
moderada a alta, menos de tres veces a la semana (OMS, 2003). 
- Régimen: Es la regulación metódica de la dieta con objeto de conservar o 
restablecer la salud. 
- Calorías: Es la unidad estándar para medir la energía. Es la cantidad de energía de 
calor necesaria para aumentar la temperatura de 1ml de agua 1º C. Debido a que 
las cantidades de energía relacionadas con el metabolismo de los alimentos son 
muy considerables, suele utilizarse como unidad la kilocaloría que equivale a 1000 
calorías. 
- Kilocalorías: La kilocaloría utilizada en los cálculos dietéticos es la kilocaloría 15, 
que es la cantidad de calor necesaria para elevar la temperatura de un kilo de agua 
de 14,5 a 15,5 grados centígrados. 
- Guía nutricional: Tutorial guiado en el que se exponen un tema específico. 
Contiene información elemental y de uso general sobre los diferentes tipos de 
nutrientes y las necesidades energéticas del ser humano. Se describe lo que se 
considera actualmente una dieta equilibrada y se hace una breve reseña de las 
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MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 9 14 
GRASA SATURADA 2 10 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 8 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 30 10 
AZUCAR 0 0 
PROTEINA 4 8 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES Mg % 
SODIO 475 19 
HIERRO 0 0 
CALCIO 0 0 










MACRONUTRIENTES G % 
 
GRASA TOTAL 13 20 
GRASA SATURADA 5 25 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 8 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 30 10  
AZUCAR 0 0 
 
PROTEINA 4 8 
FIBRA DIETETICA 1 4 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 400 16 
HIERRO 0 0 
































MACRONUTRIENTES G % 
 
GRASA TOTAL 11 17 
GRASA SATURADA 5 25 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 8 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 27 9 
AZUCAR 0 0 
PROTEINA 1 2 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 375 15 
HIERRO 0 0 













MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 11 17 
GRASA SATURADA 5 25 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 8 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 24 8 
AZUCAR 0 0 
PROTEINA 3 6 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 350 14 
HIERRO 0 0 
CALCIO 0 0 
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MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 11 17 
GRASA SATURADA 5 25 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 8 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 24 8 
AZUCAR 0 0 
PROTEINA 3 6 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 250 10 
HIERRO 0 0 
CALCIO 0 0 
 
  










MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 11 17 
GRASA SATURADA 5 25 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 8 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 27 9 
AZUCAR 0 0 
PROTEINA 1 2 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 325 13 
HIERRO 0 0 


























MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 10.2 15 
GRASA SATURADA 2.24 20 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 8 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 18 6 
AZUCAR 0 0 
PROTEINA 4 8 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 125 5 
HIERRO 0 0 
CALCIO 0 0 








MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 10 15 
GRASA SATURADA 5 25 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 8 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 15 5 
AZUCAR 0 0 
PROTEINA 2 4 
FIBRA DIETETICA 0 0 
 mg % 
SODIO 175 7 
HIERRO 0 0 





























MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 10 15 
GRASA SATURADA 4 20 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 8 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 18 6 
AZUCAR 0 0 
PROTEINA 1 2 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 75 3 
HIERRO 0 0 




PORCION ENERGIA TOTAL 
ENERGIA DE 
GRASA 







MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 10 16 
GRASA SATURADA 5 25 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 8 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 27 9 
AZUCAR 0 0 
PROTEINA 3 6 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 75 3 
HIERRO 0 0 
CALCIO 0 0 
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Anexo 3. Snacks con elevado contenido de sodio 
 








MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 9 14 
GRASA SATURADA 2 10 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 8 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 30 10 
AZUCAR 0 0 
PROTEINA 4 8 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 475 19 
HIERRO 0 0 
















PORCION ENERGIA TOTAL ENERGIA DE GRASA 






MACRONUTRIENTES G % 
 
GRASA TOTAL 13 20 
GRASA SATURADA 5 25 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 8 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 30 10  
AZUCAR 0 0 
 
PROTEINA 4 8 
FIBRA DIETETICA 1 4 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 400 16 
HIERRO 0 0 











































MACRONUTRIENTES G % 
 
GRASA TOTAL 11 17 
GRASA SATURADA 5 25 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 8 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 27 9 
AZUCAR 0 0 
PROTEINA 1 2 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 375 15 
HIERRO 0 0 




ENERGIA DE GRASA 










MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 11 17 
GRASA SATURADA 5 25 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 8 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 24 8 
AZUCAR 0 0 
PROTEINA 3 6 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 350 14 
HIERRO 0 0 













































MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 11 17 
GRASA SATURADA 5 25 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 8 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 27 9 
AZUCAR 0 0 
PROTEINA 1 2 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 325 13 
HIERRO 0 0 
CALCIO 0 0 
PORCION ENERGIA TOTAL 
ENERGIA DE 
GRASA 







MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 10 16 
GRASA SATURADA 5 25 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 8 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 27 9 
AZUCAR 0 0 
PROTEINA 3 6 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 75 3 
HIERRO 0 0 
































PORCION ENERGIA TOTAL ENERGIA DE GRASA 
HABA CINTURITA 
 30  Gramos  
 




MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 4 7 
GRASA SATURADA 1 3 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 2  
GRASA POINSATURADA 2  
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 16 5 
AZUCAR 11 3 
PROTEINA 7 14 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 250 11 
HIERRO 0 0 




ENERGIA DE GRASA 
HABAS DORADAS 






MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 7 11 
GRASA SATURADA 0 0 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 8 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 30 10 
AZUCAR 0 0 
PROTEINA 4 7 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 260 11 
HIERRO 0 0 














MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 11 17 
GRASA SATURADA 5 25 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 8 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 24 8 
AZUCAR 0 0 
PROTEINA 3 6 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 250 10 
HIERRO 0 0 
CALCIO 0 0 
 
 PORCION ENERGIA 
TOTAL 
ENERGIA DE GRASA 
ARVEJA CARNABAL 






MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 5 8 
GRASA SATURADA 1 5 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 5 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 16 5 
AZUCAR 0 0 
PROTEINA 6 12 
FIBRA DIETETICA 1 4 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 250 10 
HIERRO 0 0 
CALCIO 0 0 
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27 gramos 140 Kcal 
63 Kcal 
 
MACRONUTRIENTES G % 
 
GRASA TOTAL 7 11 
GRASA SATURADA 3 16 
GRASAS TRANS 1.5 1 
GRASA 
MONOINSATURADA 0 0 
GRASA POINSATURADA 0 0 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 18 6 
AZUCAR 15 3 
PROTEINA 1 2 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 25 1 
HIERRO 0 0 




























MACRONUTRIENTES G % 
 
GRASA TOTAL 5.1 8.3 
GRASA SATURADA 0 0 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 0 0 
GRASA POINSATURADA 0 0 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 8.7 2.3 
AZUCAR 15 3 
PROTEINA 2 4 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 0 0 
HIERRO 0 0 















MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 0 0 
GRASA SATURADA 0 0 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 0 0 
GRASA POINSATURADA 0 0 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 19 6.3 
AZUCAR 15 3 
PROTEINA 0 0 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 0 0 
HIERRO 0 0 














MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 3 3 
GRASA SATURADA 1.5 8 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 0.9 1.6 
GRASA 
POINSATURADA 0.5 2 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 11.2 3.7 
AZUCAR 15 3 
PROTEINA 0.3 1 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 0 0 
HIERRO 0 0 


















MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 7 11 
GRASA SATURADA 3 15 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 0 0 
GRASA POINSATURADA 0 0 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 27 3 
AZUCAR 14 2.8 
PROTEINA 2 4 
FIBRA DIETETICA 2 4 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 250 10 
HIERRO 0 0 























RELLENITAS DE COCO 
42 gramos 210 Kcal 
81 Kcal 
 
MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 9 14 
GRASA SATURADA 4 20 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 0 0 
GRASA POINSATURADA 0 0 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 30 10 
AZUCAR 12 2.4 
PROTEINA 2 4 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 125 5 
HIERRO 0 0 
































ENERGIA DE GRASA 
FESTIVAL 
34.6 Gramos  
 




MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 6 9 
GRASA SATURADA 3 15 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 2 8 
GRASA POINSATURADA 2 6 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 25 8 
AZUCAR 12  
PROTEINA 1 2 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 70 3 
HIERRO 0 0 




ENERGIA DE GRASA 
GALLETA DULCE 






MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 4 6 
GRASA SATURADA 2 8 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 3  
GRASA POINSATURADA 1  
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 22 7 
AZUCAR 10  
PROTEINA 3 6 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 75 3 
HIERRO 0 0 





























ENERGIA DE GRASA 
CHIPS AHOY! 






MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 11 17 
GRASA SATURADA 6 30 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 5 12 
GRASA POINSATURADA 1 4 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 27 9 
AZUCAR 11 3 
PROTEINA 3 6 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 125 5 
HIERRO 22  












MACRONUTRIENTES g % 
 
GRASA TOTAL 1 1.66 
GRASA SATURADA 0.4 2 
GRASAS TRANS 0 0 
GRASA 
MONOINSATURADA 0.4 0.8 
GRASA POINSATURADA 0.1 0.4 
COLESTEROL 0 0 
CARBOHIDRATOS 13.1 4.3 
AZUCAR 10 2 
PROTEINA 0.05 1 
FIBRA DIETETICA 0 0 
MICRONUTRIENTES mg % 
SODIO 0 0 
HIERRO 0 0 
CALCIO 0 0 
